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Miiollimlik diinyanm an §arafli va an 
cotin pe§alari sirasina daxildir. §agirdlarin va 
talabalarin qar§isina ?ixan miiallim ham 
fiziki cahatdan saglam, ham da xos ahvali- 
ruhiyyada olmalidir. Bela olmasa, o oz 
maqsadina nail ola bilmaz. Miiallimin daxili 
alamindaki nasazliq dars dediyi usaqlara, 
miidavimlara otiiriilmamalidir. Muallimin 
dars prosesinda agn hiss etmasi, onun bu 
vaziyyati sinifda, auditoriyada hiss etdirmasi 
darsin effektini azaldir. Bu manada miial- 
limlarin saglamhgim qorumaq maqsadila 
onlarin arasinda tibbi biliklarin yaydmasina, 
maariflandinna islarina miiasir tahsil siste- 
minin aktual problemlarindan biri kimi 
baxilmahdir. 

Saglam naslin formala§dirilmasi 
iimumba§ari vazifadir. Diinyanm an motabar 
beynalxalq ta§kilatlarinda diinya ahalisinin 
saglamhgi da birinci daracali problemlar 
sirasinda giindama gatirilir. Onun halli iiciin 
dovlatlar xeyli miqdarda vasait xarclayir. 
Aydindir ki, dovlatin hall etmak istayina 
problema muvafiq ta§kilatlar da, o ciimladan 
maktablar da qo§uhnalidir. ilk novbada 
boyiimakda olan nasil arasinda saglam hayat 
tarzina dair tabligi i§lar goriilmalidir. Takca 
onu demak kifayatdir ki, diinyanm bir sira 
olkalarinda ganclarin ii^dan biri saglamhgi 
ila bagli orduda qulluq eda bilmirlar. Vali- 
deynlarin saglamhgi da bu qabildandir. Ona 


gora da, televiziya va radio verilislarinda, 
pedaqoji matbuat sahifalarinda bu masalalar 
oz gen is aksini tapmahdir. 

Yax§i haldir ki, indi iimumtahsil mak- 
tablarinda bir sira tibbi malumatlarin veril- 
masi ila yanasi ali maktablarda da “Tibbi 
biliklarin asaslan” fanni tadris olunur va bu 
yolla talabalari kifayat qadar malumatlan- 
dirmaq miimkiin olur. Ona gora da bu mov- 
zuda pedaqoji matbuatda maqalalarin get- 
masi cox faydahdir. Bugiinkii maqalamizda 
asasan bir simptom haqqinda, yani miiallim- 
lari da az narahat etmayan bas agnsindan 
bahs edilacakdir. 

Ela bir insan tapmaq olmaz ki, om- 
riinda bir dafa da olsa basin in agnmasindan 
§ikayat etmasin. Insan yaranandan bas agrisi 
da ona “yolda§” olmu§dur. Buna hala lap 
qadimdan cara axtarib tapmaq istanilsa da, 
alda edilan nailiyyatlar o qadar tutarli 
olmami§dir. 

insan hayatim agrisiz tasavviir etmak 
miimkiin deyil. Bela agnlar bu va ya digar 
§akilda, hayatimizin an “uygun olmayan” 
dovriinda da bizi mii§ayiat eda bilir. Hakim- 
lar bas, di§ agnlari, belda, azalalarda agn, 
elaca da onun miixtalif novlarindan aziyyat 
?akan adamlarla tez-tez rastla§irlar. Lakin bu 
agnlara hara bir ciir reaksiya verir. Bazilari 
onun ilk alamatinda “siistlasir”, digarlari isa 
heyratamiz doziimliiliik va sabir niimayif 
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etdirir, yani agri hodlori ilo forqli davranirlar. 

Movzunu sorb ctmok iiciin meydana 
bclo bir sual qixir: Agn nadir? Tibb alomino 
molumdur ki, bizim orqanizmimizdo nosi- 
septorlar - agri reseptorlari (onlarin sayi, 
toxminon 2 mln-dur) buraxan xiisusi agri 
sistemi movcuddur. Biitiin orqan vo toxuma- 
lar nosiseptorlarla ta§kil olunubdur. Agrinin 
ba§lanmasi oro fosindo qiciqlanmaya reaksi- 
ya vcrorok, onlar onurga vo bas beyinin agri 
markazlarina hayacan siqnali otiiriirlar. 
Daha sonra, aksina, hamin sinir yollan ila 
qiciqlandincinm aradan qaldinlmasi iiciin 
miihafiza reaksiyasi haqda amr gabr. Bu 
anda da insan agn hiss edir. 

Bas agrilan basariyyata qoxdan ma- 
lumdur. Bas agrismm tasbitina bizdan 2500 
il avval ya§ami§ dahi lilosof va miitafakkir 
Hipokratin asarlarinda rast galinir. Sonralar 
ya§ayib-yaratmi§ yunan alimi Sokrat, onun 
talabasi Platon ba§ agrismm sabablarini izah 
etmaya calismis, bunun garginlik va haya- 
canbqla alaqadar oldugunu qeyd etmi§lar. 
Qadim Roma saharinda hakimlikla ma§gul 
olan yunamstanb Soran Efesli xroniki ba§ 
agrilan va miqren barasinda hatta indiki 
vaxtda taacciib doguracaq daracada diizgiin 
malumatlar vermi§dir. Onunla taxminan 
eyni vaxtda yasamis romali Qalen bas agn- 
larimn miialicasinda pahrizdan, gimnastika, 
vannalar, qan alma va ovxalamadan istifada 
etmayi maslahat gormiisdur. Sonralar ba§ 
agrilarimn man§ayini aydmlasdirmaqda va 
miialicasinin aparilmasinda dahi tiirk 
alimlari 0bu 01i Hiiseyn ibn Sina (980 - 
1037) va 0bu Reyhan Biruni (973 - 1048) 
boyiik amak sarf ctrnis va alda etdiklari 
naticalari oz monoqrafiyalarmda abadila§- 
dirmislar. ibn Miramn “Qanun” monoqrafi¬ 
yalarmda bas agrilan va miqrena gora taklif 
etdiyi miialica metodlan bu giin da oz 
ahamiyyatini itirmamisdir. 

Ba§ agrilan istar xasta, istarsa da 
tamamila saglam adamlarda ba§ vera bilir. 


Tarixi manbalardan malum olur ki, Qay Yuli 
Sezar, Makedoniyah Iskandar, Teymurlang, 
Napoleon, Salahaddin, Sultanhamid, I Pyotr 
va bafqalan kimi ma§hur simalar ba§ 
agnlarmdan aziyyat cakmislar. 

Mafhur alman bastakan Liidviq Van 
Bethoven, oz elmi asarlari ila tabiat va dun- 
yavi elmlarda caxnasmaya sabab olan ingilis 
Carlz Darvin, alman fairi Henrix Heyne, 
ingilis yaziqisi Cozef Ktplinq, fransiz Gi de 
Mopassan, rus bastakan Pyotr Ilic Caykovs- 
ki va digarlari vaxta§in giiclii bas agnlarm- 
dan aziyyat cakarlarmis. Bazan bela hal da 
olur ki, bu vaxta qadar hcc bir fikayati 
olmayan §axsda birdan-bira ba§ agrilan 
amala galir va onun aglina bela galmir ki, 
bunun iiqun hakima muraciat etsin; qiinki, 
adatan, bela agnlar tezlikla keqir va insan 
heq na olmanns kimi yena avvalki hayat faa- 
byyatini davam etdirir. Bas gostarilan giin- 
dalik haqiqat tababatin prinsiplari ila uygun- 
suzluq ta§kil etmirmi? Qiinki klassik tibbi 
tafakkiir bela hesab edir ki, sababsiz agn ola 
bilmaz. Yani insamn basinda patoloji da- 
yi§ikliklar olmasa, bas agnsi da ola bilmaz. 
Ham da agn ozluyiinda badanin miidafiasini 
ta§kil etmakda asas rol oynayan siqnaldan 
ba§qa bir §ey deyildir. Bas bu giin ba§i 
agnyib sabah oziinii tamamila saglam hiss 
edan adam barasinda na demak olar? Hamin 
adam xastadirsa, bu neca xastalikdir ki, 2-3 
saat va ya 12-24 saat arzinda tamamila sa- 
galir! Yox, bu xastalik deyilsa, na iiqun agn 
siqnallan amala galir va insana “gen diinya- 
m dar edir?” Biitiin bu suallara cavab ver- 
mak umumilikda miimkiin olsa da, cox vaxt 
har adam uciin ayrihqda fikir yiiriitmak ha- 
mi§a imkan daxilinda olmur. 01batta, kicik 
bir maqalada oxucuya bas agnsi problemini 
tarn izah eda bilmayacayimizi asas tutaraq, 
ilk avval agrinin ba§da amala galmasinin 
sababini populyar tababat saviyyasinda izah 
etmak istardik: butiin hallarda bas agrismm 
ortaya qixan mexanizmi beyin va ba§in 
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divarlarmda ycrlo^on agri reseptorlarimn 
qeyri-normal qiciqlanmasidir. Bela qiciqlan- 
ma o zaman bas verir ki, damarlarm tonusu 
doyismoyo mocbur olsun: damarlar iirak 
vurgusu ila awalkindan daha 90X gcnolir va 
sonra daralir ki, bela rezonans agn resep- 
torlarinin kaskin qiciqlanmasina gatirib 91- 
xarir. Hamin reseptorlardan gedan impulslar 
beyin qabigina naql edilarak, basin agrima- 
sina sabab olur. Ortaya 91x1111^ ba§ agnsi 
insam ela harakat etmaya vadar edir ki, qan- 
damar sistemi oz avvalki vaziyyatina qayit- 
sin. Bu zaman reseptorlarin qiciqlanmasi 
azalaraq, yox olur va agrilar kasir. 

Malum oldugu kimi, agri orqanizmda 
qiisurlarin olmasindan xabar veran siqnaldir. 
Xastaliklar zamam agrikasicilarin qabulu 
hakima getmayi va ya agriya sabab olan 
problemin diaqnostikasim langidir. Yiiksak 
agri haddi ona gatira bilar ki, yiingiil kef- 
sizlikla hakima gedan pasiyent, sadaca ola- 
raq, amaliyyat masasinda ola bilar! Ona gora 
da insamn agriya qar§i na daracada hassas 
olmasina baxmayaraq, 0 haddindan artiq 
agriya tab gatira bilmaz. 

Qan-damar sisteminin beyin va ba§ 
nahiyasinda faaliyyatinin pozulmasi sabab- 
lari yiizlarcadir desak yamlmariq. Bu sabab- 
lar qan-damar faaliyyatini pozaraq, yenidan 
ba§agnsi toradirsa, digar adam u 9 un hamin 
daracadaki qiciqlar 90X zaif oldugundan, he9 
bir agriya sabab olmur. Demali, qiciq amala 
gatiran sabab ayri-ayri insanlarda miixtalif 
giica malikdir ki, 0 da har kasin qan-damar 
faaliyyatini poza bilir. Yani qan-damar sis¬ 
temi “mohkarn” olan §axslarda ba§ agnsi 0 
qadar da asanliqla amala galmir. Oksina, na- 
sillikca qan-damar sistemi zaif olan, mux¬ 
talif sabablardan (azab-aziyyat, ruhi va psixi 
travma ke 9 inni§, acliq, yorgunluq halinda 
olan, pis ya§ayi§ tarzi va is §araiti olanlar) 
hamin sistemin zaiflamasina tutulan insan¬ 
larda ki 9 ik bir qiciq ba§ agnsinm amala 
galmasina sabab olan qan-damar sisteminin 


pozulmasina gatirib 9 ixarir. Buraya atmosfer 
tazyiqinin dayi§masi, ayin fazalan, oksigeni 
az olan yerda, papiros 9 akilmis otaqda qal- 
maq, psixi travmalara ugramaq, gun altinda, 
kulakli havada, sas-kuylii yerda 90X olmaq, 
is rejiminin va istirahatin pozulmasi, uzun 
miiddat televizora baxmaq, qida rejimina 
riayat etmamak, yuxusuzluq, 90X yatmaq va 
s. daxildir. 

Agrimn haddi haqda informasiya 
takca insamn ozii ii 9 iin deyil, hakim ii 9 iin da 
ahamiyyatlidir. Coxlari agri ila bagli olan 
biitiin hayati peripetsiyalara asanliqla tab 
gatirmak u 9 un yiiksak agn haddina sahib 
olmagi arzu edirlar. Lakin bu xo§ xususiy- 
yatin da aks tarafi var. Mahz, ancaq hakim 
bunlarm qar§isim almaga qadirdir. 

Qeyd etmak lazimdir ki, ba^agnsi 
terapevt va nevropatoloqlarm gundalik prak- 
tikasinda rast galinan an 90X yayilmi§ sika- 
yatlardan biridir. Lakin ba§agnsi hami^a 
nevrologiya xastaliklari ila bagli olmur. 
Diizgiin toplanmi§ anamnez ba§agrisinm 
amala galmasinin sababini ayird etmakda 
halledici rol oynayir: basagrisinm vaxti va 
muddati, xarakteri, kaskinliyi, lokalizasi- 
yasi, mii§ayiat edan simptomlar, irsilik, eyni 
zamanda onu tahrik edan amillar hakimin 
goziindan yayinmamahdir. Goz xastalikla- 
rinda isa ba§agnsi adatan goz yuvasinda, 
ahn va gicgah nayihasinda ycrlasir va mono¬ 
ton saciyya da§iyir. Giiniin sonunda mey- 
dana 9 ixan, bir ne 9 a saat istirahat va yuxu- 
dan sonra ke 9 ib gedan, davamli va gundalik 
intensivlik ba§ agnsi onun goz xastaliklarina 
bagli olmasmi da taxmin etmaya asas verir. 

Yaxin masafada is zamam televizora 
va ya kompyutera baxdiqda da gicgah va 
ansa nahiyasinda ba§ agnsi yarana bilar. 
Gostarilan manfi amillarin tasirinin qarsisi- 
nin almmasi bir 90X hallarda bizim oziimuz- 
dan asili oldugundan, onlan aradan qaldir- 
maq asandir. Lakin 90X zaman insamn oziin- 
dan az asili olan, biitiin zararli sabablardan 
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an cox ziyanlisi va orqanizm ii?un hartarafli 
tahliika toradani siqaret tiistusudiir. Siqaret 
tiistusu ?akan adama na qadar pis tasir 
edirsa, onu ?akmayana 100 dafa artiq tasir 
gostarir, xiisusan da siidamar va korpa 
u§aqlara! Hamin tiistiiniin tarkibinda niko- 
tindan basqa quru tutuniin yanmasindan ba§ 
veran zaharli maddalar va karbon oksidi da 
vardir. Qanin hemoqlobini ila birlasarak, 
karbon oksidi oksigenin toxumalara catcliril- 
masina mane olur va belalikla, qanin tarkib 
hissalari oz faaliyyatini tam yerina yetira 
bilmir. Qana sorulmus zararli maddalar ham 
da badan huceyralarinin zadalanmasina 
sabab olur. Papiros tustusiiniin zaharlanmasi 
iirakbulanmada, ba§ agnsinda va iirakkcc- 
malarda oziinii biiruzo vera bilar. Tacriibalar 
gostarir ki, ata evinda papiros tiistiisiina ma- 
ruz qalmayan qiz, papiros cakana ara getdik- 
dan sonra qisa bir miiddatda xastalanir va 
hamin xastaliyin diaqnozunu qoymaqda ha- 
kimlar aciz qalir va bela xastalari aylarla, 
he? bir xeyri olmadan, miixtalif “xastalikla- 
ra” gora “mualica” edirlar. Bela qadina xas¬ 
taliyin sababinin siqaret tiistiisiinda oldugu- 
nu basa saldiqdan sonra onlar ozlarinin chis¬ 
el iiyii bu “balamn” mahiyyatini anlayirlar. 

Siqaret ?akan saxslar ?ah§mahdirlar ki, 
kanardakilan zaharlamasinlar. Siqaret ?ak- 
mayanin badaninda siqaretin tarkibindaki za- 
harlara qar§i miiqavimat olmamasi iiziindan 
(siqaret ?akanin badani bela zaharlara tadri- 
can oyrafir) onlar tez zaharlanirlar. Siqaret 
tustusiiniin taxminan 50 faizi ?akanin ciyar- 
larina yox, atrafa yayilir. Bundan alava, ko- 
zaran siqaretdan havaya yayilan tiistiiniin tar¬ 
kibinda papiros ?akanin ciyarlarina daxil 
olan tiistiidan farqli olaraq karbon oksidi 3 
dafa, kadmium 2 dafa, ammiak 50 dafa, 
benzilliridin isa 3 dafa ?oxdur. Indi siqaret 
?akmayarak hamin tiistiinii udmaga maebur 
olan adamin halim oziiniiz tasavviir edin. Si¬ 
qaret ?akan oz “narkotikindan” lazzat alsin, 
san yaziq isa he? bir giinahin olmaya-olmaya 


ondan 50 dafa ?ox zaharli qaz ud! 

Umumiyyatla, saglam insanlarda orta- 
ya ?ixan has agnlari ila miixtalif xastaliklar 
naticasinda torayan ba§ agnlarim farqlandir- 
mak ?ox miihiim ahamiyyat kasb edir. 
Burada qisaca da olsa, ba§ agnsi ila bagli 
miqren haqqinda da malumat vennayi lazim 
bilirik. Har §eydan avval “adi” ba§agrisi 
miqrendan farqlanir, “miqren” diaqnozu isa o 
halda qoyulur ki, diaqnostikadan sonra ba§ 
zadasi, beyin §i§i, arterial tazyiqin dayismasi 
kimi simptomu basagrisi olan biitiin basqa 
xastaliklari istisna edir. Miqrenin simptom- 
lari da yetarinca tanmandir - bu, kaskin artan 
ba§agrisidir, ?ox vaxt basin yalmz bir tara- 
finda, hardan bir noqtada - giegah, goz, qulaq 
tarafda ba§ verir. Bazan miqrendan awal 
aura adlandirilan “xabardarhq” siqnallari: 
gorma, duygu, e§itma, nitq, harakat ko- 
ordinasiyasi pozuntulan galir. Daha daqiqi, 
miqrenin asas sababi bas beynin damarlari- 
nin dayismasidir. Qan damarlarimn divarlan 
genislanir va atrafdaki sinir hiiceyralarina 
tazyiq gostarir, bu da giiclii agriya sabab olur. 
Arnma pozuntuya ?ox sayda digar amillar da 
sabab ola bilar. Irsilik daha ?ox onam dasiyir. 

O da maraqhdir ki, zarif cinsin nii- 
mayandalari miqrena kisilara baxanda daha 
?ox tutulurlar. Honnonal sistemin marhalali 
i§i buna sabab olur va onun pozuntulari 
miqrena gatirib ?ixanr. 

Miqreni tamamila sagaltmaq miimkiin 
deyil. Arnma profilaktika aparmaq olar, bu, 
saglam hayat tarzi, balansh yiiklamalar va 
qida ila, alkoqolun va siqaretin istisnasi ila 
baglidir. Unutmaq olmaz ki, istanilan miia- 
lica miitlaq hakim nazarati altinda olmahdir, 
?iinki bir pasienta yardnn edan preparatlar, 
basqalari ii?iin faydasiz ola bilar. Bir ?ox 
xastaliklardan ba§ agrisi hamin dardin 
alamatlarindan biri kimi qiymatlandirilir va 
onun sayasinda hakimda hamin xastaliyin 
movcudluguna siibha oyadaraq, bu istiqa- 
matda gen is muayinalar aparmaga vadar 
edir. Bela xastaliklar olduqca ?oxdur va 
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badanin ba§dan qox-qox uzaq yerlarinda 
yerla§a bilar. Bunlardan beyin §i§larini, be- 
yin qan dovranin pozulmasmi, qan tazyiqi- 
nin artmasi va azalmasi ila bagli xastaliklar, 
daxili orqanlarin xastaliklari, infeksion va 
nevroloji xastaliklar, bogaz-burun-qulaq 
xastaliklari, hormonal vazilarin pozuntulari 
va sairani gostarmak olar. Bu qisa malu- 
matda biz ilk novbada praktiki saglam olan 
insanlardaki ortaya qixan ba§ agnlarindan va 
ondan azad olmaq yollarindan bahs etmak 
istayirik. 

Ba§i agnyan insan calisib ozii iiqiin 
aydinla§dirmalidir ki, birdan-bira onun ba§i 
na iiqiin agndi? 0ksar hallarda indiya qadar 
saglam olmus §axs ba§ agnsinm sababini ta- 
pa bilir: an yaxfi halda bundan sonra hamin 
sababin ziyan toratmis tasirini aradan qaldir- 
maga qah§ir, sas-kiiydan uzaqla§maq, tamiz 
havaya qixmaq, rahatliq alda etmak va b. 
caralar axtanr. 0gar ba§agnsi qox §iddat- 
lidirsa va biitiin tadbirlara baxmayaraq, azal- 
maga meyilli deyilsa, onda agnkasicilardan 
istifada etmak maslahatdir. Bu giin tababat 
yiizlarla agrikasici preparat taklif edir. On- 
larin bazilari miixtalif §axslara eyni tasir 
gostarmir; bu sababdan hami iiqiin eyni 
darmandan istifada edilmasi maslahat goriil- 
mur. Ona gora indi geni§ tatbiq edilan agri- 
kasicilardan (baralqin, parasitamol, panadol, 
tramal, spazmalqon va s. ) yarim hab qabul 
etmak kifayat edir. Bundan sonra 10-15 
daqiqa arzinda ba§agrdan azalirsa va digar 
manfi tasir (has gicallanma, iirak bulanma, 
nabzin tezla§masi, darinin qizarmasi, sapma- 
si va b.) bas vermirsa, yena yarim hab qabul 
etmak olar. 

Soz yox ki, tez-tez tamiz havada 
gazmayin, aktiv hayat tarzi siirmayin da 
xeyiri avazsizdir. Demali, muayinalarin daha 
effektli olmasi uqiin mualicani aparan ha- 
kimin tovsiyalarina diqqatla qulaq asmaq 
lazimdir. 

Olkamizda sahiyyamiz siiratla inkisaf 


edir, tibb ocaqlanmiz an miiasir tibbi 
cihazlar va avadanhqlarla tachiz olunur. 0n 
yax§i darman preparatlarma malik apteklari- 
miz vardir, bir sozla, har cur sarait va im- 
kammiz var ki, prolilaktik islarimiz giiclan- 
dirilsin. Insanlar daha giimrah olsun, saglam 
nasil yeti§dirilsin va har ciir qatinliya qalib 
galmayi bacaran vatandaslarin sayi gunii- 
giindan qoxalsin. Sahiyyanin va tahsilin bir 
arzusu var ki, insanlar saglam boyiisun! 

Yuxaridakilari da nazara alaraq demak 
lazimdir ki, insamn saglamhgi biitiin dovr- 
larda vacib dayar olub, onun fiziki va ruhi 
rahathgimn, enerjisinin paylamaq bacangim 
va muxtalif hayat faaliyyati arasinda diqqat, 
naslin axtanlmasi va nasillarin rahathgimn 
asasi olmusdur. Umumdiinya sahiyya taski- 
lati saglamhgi takca takliyin olmamasi kimi 
deyil, §axsiyyatin tarn maddi, manavi sosial 
uguru kimi qiymatlandirir. Bir qadar da 
daqiqla§dirsak, aslinda saglamhq insamn 
bioloji, fizioloji va psixi-fiziki §uasinm 
optimal amak faaliyyatinin va sosial faalli- 
gimn qisa ya§ama siiurunda saxlanmasi va 
inkisaf etdirilmasi kimi taqdim edilir. Biitiin 
agnlarin, 0 ciimladan ba§ agrisimn qar§isi- 
nin ahnmasi iiqiin insan saglam hayat tarzi 
kccirmalidir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, 
saglam hayat tarzindan kanara cixmaq sag¬ 
lamhq iiqiin qox tahliikalidir. Insan saglam 
va xosbaxt olmagi oyranmalidir. Insanlarin 
saglamhgi hayatin maqsadina qevrilmalidir. 
Tasadiifi deyildir ki, insamn saglamhgi ila 
masgul olan xiisusi elm sahasi da yaranmaq- 
dadir. M.Qorki yazirdi: “Siz insamn ela 
arzulanm yerina yetirmaya komak edin ki, 
bunlar onun saglam va giiclii olmasi iiqiin 
zaruridir”. Ciinki tabiatin an miikammal, an 
kamil, an qiymatli asari saglam adamdir. 

i.P.Pavlov isa daha irali gedarak 
yazirdi: “insan tabiatin an gozal mociiza- 
sidir. Lakin tabiatin xazinasindan nasalan- 
mak va hazz almaq iiqiin insan saglam, 
qiivvatli va agilli olmahdir”. 
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